L1
i
e

Die 21-Tage E—

Stoffwechselkur
— Das Original -

i

| Mit vielen I 3
basischen [Ri_
Rezepten

Arno Schikowsky | Christian Mérwald




VYorwort

Liebe Leser,

die Welt ist im Wandel. Da es inzwischen fast
acht Milliarden Menschen gibt, hat sich das
Nahrungsmittelangebot in den letzten Jahr-
zehnten sehr verdandert - genauso, wie die
Tierhaltung. Vor 30 Jahren waren noch viele
Kleinbetriebe fiir die Tierhaltung verantwort-
lich, inzwischen wurden sie meist von Grofs-
konzernen abgeldst. Es landen weltweit jahr-
lich ca. 75 Millionen Tonnen Fleisch im MQll.
13 bis 15 Millionen Schweine erreichen nicht
einmal den Schlachthof, weil sie schon vorher
sterben. Die Nutztierhaltung hat heutzutage
skandaltse Ausmafie angenommen.

Auch die Landfldche zur Nahrungsmittelher-
stellung wird langsam knapp: Ein Drittel der
vorhandenen landwirtschaftlichen Fldche (ca.
500 Millionen Hektar) wird inzwischen, laut
der Welterndhrungsorganisation FAQ, zur
Tierhaltung verwendet. Vor allem der wach-
sende Fleischkonsum belastet die Umwelt,
weil dafiir besonders viele Ressourcen bend-
tigt werden. Denn bevor wir Menschen Tiere
verzehren, fressen die erst einmal Pflanzen.
Viele Tiere aus Mastbetrieben in der Inten-
sivtierhaltung erhalten in den Futterrationen
grofle Mengen an Soja, Mais, Weizen und
anderem Getreide. Sie stammen von Acker-
flichen, die Menschen auch direkt mit dem
notigen Getreide versorgen kénnten. Deshalb
erfordert die Produktion von Fleisch und Co.
mehr Landfldche als der Verzehr gleichwerti-
ger pflanzlicher Kost. Fiir die Produktion von
nur einem Kilo Fleisch werden inzwischen, je
nach Quelle, ca. 10 Kilo Getreide als Futtermit-
tel bendtigt. Wenn weniger Fleisch konsumiert
werden wilrde, kénnten viele Probleme, die

die Erndhrung der Welt betreffen, vor allem
die der zukiinftigen, geldst werden.

Genau deswegen habe ich mich dazu ent-
schlossen, die Stoffwechselkur vegetarisch zu
gestalten. Somit wird nicht nur die Umwelt ent-
lastet, sondern auch die Gesundheit in hochs-
tem Mafte geférdert. Zwar wird nicht jeder
Mensch krank, der viel Fleisch isst, jedoch wer-
den zahlreiche Krankheitsbilder durch hohen
Fleischkonsum mitverursacht oder verschlim-
mert, wie z. B. Darmkrebs, Diabetes, Rheuma,
chronische Entziindungen, aber auch allerlei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, wie etwa Arte-
riosklerose, Arthrose oder Nierenkrankheiten.

,Die 21-Tage Stoffwechselkur - das Criginal -*
ist nach wie vor eines der besten Programme
fiir den Stoffwechsel. Dazu tragt in hohem
Mafle bei, dass durch die zugefithrten Nahr-
stoffe die Darmgesundheit verbessert werden
kann. Das ist bereits hunderttausendfach be-
wiesen, Die 21-Tage Stoffwechselkur - Vege-
tarisch - ist hier nur ein weiterer Baustein fiir
lhre Gesundheit. Sie enthdlt neue Rezepte, die
alle basisch auf den Kérper wirken, einen neu
liberarbeiteten Nahrungsmittelplan mit mehr
Nahrungsmitteln zur Auswahl und ist umfang-
reicher, leckerer, heilsamer und gesiinder als je
zuvor.

Auf den folgenden Seiten werde ich darlegen,
wie und warum die Stoffwechselkur so gut
funktioniert. Ich wiirde mich freuen, wenn Sie
mich auf diese (iberaus spannende Reise in die
Welt der Gesundheit begleiten. Viel Spaf mit
meinem Buch.
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Der S3ure-Basen Haushalt und
die Auswirkung auf den Stoffwechsel

Ist der Sdure-Basen-Haushalt gestért, kann
das die Ursache fiir Ubergewicht sein,
aber auch flr viele andere Krankheiten.
Wikipedia schreibt hier: ,,Der Begriff Sdu-
re-Basen-Haushalt fasst Regelmechanis-
men zusammen, die der Konstanthaltung
(Homoostase) der Protonenkonzentration

kann entgleisen. Ein ausgeglichener S3ure-
Basen-Haushalt ist also wichtig flir unsere
Gesundheit. Inzwischen weifd man, dass
all unsere Stoffwechselvorgdnge von ver-
schiedenen Bedingungen abhingig sind.
Die Nahrstoffzufuhr aber auch der Sauer-
stoff spielt hier eine grofie
Rolle und natirlich der rich-

und damit des pH-Werts dienen. Im arte-
riellen Blut sollte dieser 7,40 + 0,05 sein.”
Ist der Wert zu hoch oder zu niedrig, be-
einflusst das massiv unsere Gesundheit.
Uberséduerung ist die Ursache der meisten

; : ) Sei gut zu Deinem
tige pH-Wert. Er ist wich- =

tig fiir unzdhlige Enzyme in
unserem Kérper. Denn En-
zyme sind ,Werkzeuge" des

Kérper, damit Deine
Seele Lust hat darin

ZU wohnen.

modernen Krankheiten, Das Sdure-Basen-
Gleichgewicht ist fiir einen normalen Ab-
lauf vieler Stoffwechselvorgiange erforder-
lich. Es stellt auch sicher, dass die fiir die
Stoffwechselvorgange wichtige Stabilitdt
der pH-Werte im Ko&rper geregelt wird.
Befindet sich das Sdure-Basen-Gemisch
im Ungleichgewicht, kann es zu Anderun-
gen der spezifischen pH-Werte kommen.
In diesem Fall muss der Kérper Energie
aufwenden, um das Sdure-Basen-Gleich-
gewicht wiederherzustellen. Je starker die
Storung des Sdure-Basen-Gleichgewichts
ist, desto eher werden schliefilich die
engen Grenzen des physiologischen pH-
Bereichs Uberschritten, und das System
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Stoffwechsels und sind auf

einen bestimmten pH-Wert

angewiesen. Zu viele Sduren

beeintrichtigen die Leistung des Ener-
giestoffwechsels und kénnen somit das
Abnehmen stéren. Der richtige pH-Wert
sorgt dafir, dass Eiweifte, Fette sowie
Kohlenhydrate zu Energie umgewandelt
werden und hilft, dass Organe, Zellen und
Muskeln richtig funktionieren. Durch zu
viele sdureproduzierende Nahrungsmittel
kann der K&rper sehr schnell ibersduern.
Wenn der Kérper ,chronisch Ubersduert”
ist, kann es zu gesundheitsschadigenden
Folgen kommen (wie z. B. Gicht, Arthrose,
Neurodermitis, Osteoporose, chronische



Auswirki

Der Saure-Basen Haushalt und die

e
Vel

Ubersduerung kann eine ty

erscheinung von Diaten sein.

hat natiirlich
den Fettabbau und b

L
wechsel. Um ein zu lan

basischen

Beim Ab

Folgen. Zu viel Saure bremst
lastet den Energiestoff-

stoffen

Minaral Zu

Der Kérper kann somit (iberschissige
ren besser abbauen, Das unterstiitzt die ge-
wiinschte Gewichtsabnahme und sorgt auch

Fiir Energie und Wohlbefinden. Auch hier kann
o

die vegetarische Stoffwechselkur

sehr hilf-

reich sein.

Miidigkeit, Muskelschmerzen, Herzrhythmus-
stérungen, Allergien, Schlafstérungen, Haar-
ausfall, Migrdane, oder auch Krebs). Bei einer
langanhaltenden Ubersiuerung kommt es
auch oft zu einer Verkiimmerung des Bindege-
webes, das sowohl beim Speichern von Nahr-
stoffen und Schadstoffen als auch im Wasser-

haushalt des Kérpers eine grofie Rolle spielt
(Orangenhaut). Auch sportlicher Leistungs-
verlust und die damit verbundenen Sport-
verletzungen kénnen auf eine Ubersduerung
hinweisen. Sportwissenschaftler gehen davon
aus, dass die Ursache fiir viele Verletzungen
beim Sport ein Ubermafd an Sduren ist.
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Tomaten-Rucola-Omelette

Zutaten: Hysmin | € teiche
= 8 (240g) Eiklar * 1 TL Tomatenmark

* 1EL Hittenkase * 3 Tomaten

* 1 (50 g) Handvoll * Salz, Pfeffer, Krauter

kleingehackter Rucola

Zubereitung:

Die Eier, den Hiittenkdse und das Tomaten-  Pfeffer und Kriuter hinzufiigen. Nun die Mi-
mark miteinander vermischen. Die Tomaten schung in eine beschichte Pfanne geben und
wirfeln, den Rucola klein hacken und beides  von beiden Seiten anbraten.

zur Mischung hinzufiigen. Nach Belieben Salz,

“pp
Dazu passt gut efn
frischer Salst

205 keal (858 kJ) | 2gF |12 g KH | 34 g EW | 5 g B | Basenwart: it '_"_I"_:'
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Aubergine gefillt mit Shirataki-Reis

Shirataki Reis wird, wie auch Shirataki Nudeln,
aus den Ballaststofffasern der Konjakwurzel
hergestellt und besteht daher fast ausschliefi-
lich aus flr die Darmgesundheit wertvollen
Ballaststoffen. Konjak Reis ist reich an I6slichen
Ballaststoffen. Lasliche Ballaststoffe kénnen —
im Gegensatz zu unléslichen Ballaststoffen wie
z. B. Kleie - ein Vielfaches ihres Volumens an
Flissigkeit aufnehmen. Sie férdern aufieror-
dentlich gut die Darmgesundheit und sorgen

fir eine optimale Verdauung. Trotz nur ca.
10 keal je 100 Gramm stellt sich daher ein gu-
tes Sdttigungsgefiihl ein. Shirataki Reis/Nudeln
haben keinen Eigengeschmack und nehmen
den Geschmack der anderen Zutaten an. Sie
sind glutenfrei, low carb, haben eine glykami-
sche Last von Null, sind basisch und passen da-
her in jedes gesunde Erndhrungskonzept und
zu jedem Entsduerungsprogramm.
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Stabilisierungsphase @ (@ -

Zutaten:

1 Aubergine

200 g Frischkdse
100 g Cherrytomaten
100 g Paprika

2 Eier

1 Bund Petersilie

1 EL Ol zum Anbraten

Zubereitung:

Die Aubergine teilen und mit einem L&ffel
aushohlen. Die zwei Auberginen-Halften in
Salzwasser fiir eine halbe Stunde einweichen.
Wihrenddessen das zerkleinerte Auberginen-
fruchtfleisch mit dem Frischkdse, den Eiern,
den kleingeschnittenen Tomaten, den gehack-
ten Petersilienbldttern und der kleingeschnit-
tenen Paprika zu einem Teig verarbeiten. Nach
der halben Stunde die Auberginen von beiden
Seiten in einem Essloffel Ol anbraten und mit
dem Ei-Frischkise-Gemisch befiillen und fiir
20-30 min bei 180 °C in den Backofen geben.
Nun einen Essldffel Olivendl in eine heifbe

1214 kecal (5079 k)) | 9B g F | 36 g KH | 48 g EW | 37 g B | Basenwert:

@ 90 Min | @ mittel

400 g Cherrytomaten
(fiir die Sofie)

1 EL Olivendl
2 Schalotten
200 g Shirataki-Reis

Salz, Pfeffer, Oregano, Knob-
lauch (optional)

Pfanne geben. Die gewiirfelten Schalotten in
der Pfanne glasig diinsten. Anschliefiend die
gewiirfelten Cherrytomaten dazugeben und
ebenfalls anbraten. Nun die Schalotten -Toma-
ten Mischung mit Salz, Pfeffer, Oregano und
Knoblauch wiirzen. Dann den Shirataki-Reis
nach Anleitung kochen, abgiefsen und gut aus-
waschen. Den ausgewaschenen Reis in die To-
matensofie geben und verriihren, Das Wasser
verkochen lassen und den Reis ziehen lassen.
Nun die geflliten Auberginen mit Tomaten-
Shirataki-Reis servieren.

#
— L3
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Seitan asiatisch mit Zucchinispaghetti
Seitan-Kohl-Salat

Seitan nach Hahnchenart - Grundrezept
Seitanspiefie

Seitan-Salat mit Joghurt-Dressing
Spargel-Champignon-Omelette
Spinat-Tomaten-Omelette
Tomaten-Rucola-Omelette

Uberbackene Fleischtomaten

Zucchini aus dem Backofen mit Harzer Kase

Weitere Rezepte

Bohnenpfanne

Champion Tofu Lasagne

Frikadellen aus Tofu

Gebackene weifte Bohnen in Tomatensofie
Gefiilite Paprika mit Tofu

Gefiilite Rotkohlblatter

Kichererbsensalat

Konjak-Nudeln mit veganer Bolognese-Sofle
Linsenbratlinge

Rauchertofu an mediterranem Gemiise

Roter Linsensalat

Tempeh gebacken mit mediterranem Gemiise
Tofu Burger

Tofugeschnetzeltes mit Champignons
Zucchinispaghetti mit Tofu Rosso und Rucolasalat

Rezepte fur die Stabilisierungsphase

Aubergine gefiillt mit Shirataki-Reis
Bauernsalat mit Feta und Oliven
Bohnensalat mit Lupine und Oliven
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118 Brot - basisch

130 Chili mit Lupine

134 Cremige Erdnuss Kiirbis Suppe

136  Curry Blumenkohl mit Seitan nach Hihnchenart
146 Edamame & Mungobohnen Nudeln asiatisch
138  Gefilllte Zucchini mit Seitan nach Hahnchenart, Kise und Ananas
132 Gnocchi aus Blumenkohl und Mandelmehl mit Kdse-Sahnesofie
145 Griine Bohnen mit Feta

147  Hacksteak aus Sonnenblumenhack auf Salat
152 Hokkaidokiirbispiiree

117 Kichererbsen-Aufstrich

149 Klassisches Ratatouille mit Nudeln

115 Kokos-Mandel-Misli mit Mandelmilch

139 Linsen-Dal

140  Linseneintopf

124 Linsen-Mango-Salat

126  Linsensalat auf Mozzarella

147  Linsensuppe

144 Nudeln aus Lupinen mit Tomatensofie

131 Pizza mit Blumenkohl-Kise-Boden

116 Porridge aus Mandeln

128 Réuchertofu mit Wokgemiise und Mandelsofte
125  Rotkohlsalat mit Berglinsen

1271  Salat mit Spargel

127 Salat mit Tofu Wiirfel

151 Scharfer Mandelsnack

120 Schichtsalat mit Lauch

148 Schnelle Linsennudeln mit Avocado Sauce

137  Seitan nach Hahnchenart in Kokosmilch

150 Steckrubenpfanne

117 Weilie Bohnen-Aufstrich
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™ Dic 21-Tage

Stoffwechselkur
- Das Original -

Kennen Sie bereits ,Die 21-Tage Stoffwechsel-
kur - das Original -“? Dann wissen Sie, wie her-
vorragend sie anzuwenden ist. Die Stoffwech-
selkur kann sich positiv auf lhre Gesundheit
auswirken und sogar Ihr Gewicht reduzieren.
Fiir viele Menschen hat sich dadurch die Sicht
auf Erndhrung und teilweise auch auf das Leben
im Allgemeinen verdndert. Was ist das Beson-
dere an der neuen vegetarischen 21-Tage Stoff-
wechselkur? Es wurde nicht nur ganzlich auf
Fleisch und Fisch verzichtet, sondern es wurde
auch vieles auf den neuesten Stand gebracht.
Hier sind die wichtigsten Faktoren der vegetari-
schen 21-Tage Stoffwechselkur:

> Die meisten Krankheiten, die wir kennen, ent-
stehen in einem sauren Milieu, deshalb wurde
bei der vegetarischen Stoffwechselkur darauf
geachtet, dass jedes Rezept basisch verstoff-

wechselt wird. Eine gesundheitsférdernde,

basische bzw. baseniiberschiissige Erndhrung
sollte zu 70 bis Bo Prozent aus basischen Le-
bensmitteln und zu 20 bis 30 Prozent aus gu-
ten sdurebildenden Lebensmitteln bestehen.

) Eine neue Bewertung der Kohlenhydratliefe-
ranten nach der glykdmischen Last erlaubt es
die Auswahl der Nahrungsmittel deutlich zu
erweitern. Bei der glykdmischen Last wird im
Gegensatz zum glykdmischen Index, nicht nur
die Art der aufgenommenen Kohlenhydrate,

sondern auch der tatsichliche Kohlenhydrat-
anteil auf 100 Gramm Lebensmittel fir die Be-
wertung des Einflusses auf den Blutzuckeran-
stieg beriicksichtigt. Dadurch konnten mehr
Rezepte entwickelt werden.

Die Wissenschaft hat herausgefunden, dass
bestimmte Nahrungsmittel giinstig und ande-
re eher ungiinstig auf unseren Stoffwechsel
wirken. Eine wichtige Rolle spielt die Bauch-
speicheldriise und das dort produzierte Hor-
mon Insulin. Das Insulin reguliert den Blut-
zuckerspiegel im Kérper und wirkt wiederum
auf andere Hormone und Funktionen ein, wie
z. B. die Gewichtsregulierung oder auch das
Hunger- und Sattigungsgefiihl. Es wurde sehr
darauf geachtet, dass alle Rezepte den Blut-
zuckerspiegel niedrig halten, wodurch der
Depotfettabbau sehr positiv beeinflusst wird.

Der Darm spielt fiir unsere Gesundheit eine
wichtige Rolle. Die vegetarische 21-Tage Stoff-
wechselkur kann dazu beitragen, dass sich die
Darmtitigkeit positiv verdndert und somit
auch Ihre Gesundheit.

Der Gehalt an Vitalstoffen in unseren Nah-
rungsmitteln hat sich in den letzten Jahrzehn-
ten deutlich verringert. Erganzende Vitalstof-
fe werden immer wichtiger — unsere Autoren
erkldren, warum.




